Aloittelevan kuntoilijan kuukausikalenteri

MA Tl PE SU
Kehonhuolto 1 N. 20 min Tanssi Lepo N. 20 minuutin
kavelylenkki kavelylenkki
MA KE 10 PE LA SU
Lihaskunto 1 Lepo N. 30 minuutin Lepo Lepo Kehonhuolto 2 N. 30 minuutin
kavelylenkki tai reipas
pyoraily kavelylenkki tai
pyoraily
Tl 10 PE LA SU
Tanssi N. 30 minuutin Lepo Hiit 1 Lepo N. 30 min Kehonhuolto 1
reipas kavelylenkki tai
kavelylenkki tai pyoraily
pyoraily
MA Tl 10 PE LA SU
N. 30 min Lihaskunto 2 N. 30 minuutin Hiit 2 Lepo Tanssi

reipas
kavelylenkki tai
pyoraily

kavelylenkki tai
pyoraily
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